
ขาวเหนียวมะมวง กี่แคล ?

ขาวเหนียวมะมวง กี่แคล กินแลวอวนไหม

ขาวเหนียวมะมวง กี่แคล กินแลวอวนไหมหลายๆ คนคงนึกสงสัยนะคะ วาขาวเหนียวมะมวง ขนมหวานของ
โปรดของใครหลายๆคน เป็นสาเหตุสวนหน่ึงของพุงของเราหรือเปลา แอดรินตอบไดเลยคะวา มีผลฮาๆ แตถาเรา
รูจักคุณคาทางโภชนาการ และเลือกกินอยางพอเหมาะ ออกกําลังกายใหเหมาะสม ก็กินไดคะ แตวางแผนกอนกินสัก
นิด

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวเหนียวมะมวง

ขาวเหนียวมะมวง 1 จาน 266 กรัม มีแคลลอรี่ 493 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/mangostickyrice-calories/
https://rinrinhealth.com/


ขอมูลโภชนาการ
ขาวเหนียวมะมวง 266 กรัม

พลังงาน 493 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 222 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 25 กรัม

คารโบไฮเดรต 69 กรัม

โปรตีน 4.9 กรัม

พลังงานจากขาวเหนียวมะมวงโดยละเอียด

วัตถุดิบ กิโลแคลอรี่



กะทิ 223

มะมวง 58

น้ําตาล 111

ขาวเหนียว 102

ออกกําลังเพื่อกําจัดขาวเหนียวมะมวง จํานวน 493 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 47 นาที

เดิน 133 นาที

ป่ันจักรยาน 68 นาที

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

https://rinrinhealth.com/
https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99-14-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AD/


ขาวกลองเซเวน 5 เมนูยอดฮิตลองทําเองก็ไดที่บาน
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